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CZY DIETA LEKKOSTRAWNA MUSI BYC NUDNA | BEZ
SMAKU? OBALAMY MITY

Dieta lekkostrawna (fatwostrawna) to modyfikacja zywienia podstawowego, ktéra
polega na wyborze produktow i technik kulinarnych utatwiajgcych trawienie oraz
wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

Jej celem jest:
 tagodzenie dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego,
« wspomaganie leczenia i rekonwalescencji,
« zapewnienie odpowiedniej podazy energii i sktadnikéw odzywczych.
Zgodnie z zasadami dietetyki, dieta ta powinna dostarczaé¢ podobnej ilosci energii i
sktadnikdw odzywczych jak dieta oséb zdrowych, rézni sie jedynie doborem produktow
i sposobem przygotowania potraw.

Skad wziat sie mit ,,nudnej diety”?
Mit ten wynika najczesciej z btednego przekonania, ze dieta lekkostrawna oznacza
jedynie potrawy papkowate lub bardzo ograniczony wybér produktow. W praktyce
dietetycznej podkresla sie jednak, ze , lekkostrawnie nie oznacza jatowo i bez smaku”
— odpowiedni dobdr sktadnikow i technik kulinarnych pozwala przygotowac smaczne
* positki.
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’ Najwazniejsze przestanie dla pacjentow
\ Dieta lekkostrawna nie polega na jedzeniu bez smaku, ale na:
« wyborze produktéw dobrze tolerowanych przez przewdd pokarmowy,
’\ « odpowiedniej obrébce kulinarne;j,
a indywidualnym dopasowaniu do stanu zdrowia pacjenta.
D"Iﬁatego przy wtasciwym planowaniu moze by¢ ona zardwno bezpieczna dla uktadu
pokarmowego, jak i smaczna oraz urozmaicona.
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JAK SPRAWIC, BY DIETA LEKKOSTRAWNA BYtA SMACZNA?
Smak potraw w diecie lekkostrawnej mozna poprawié poprzez:

Odpowiednie techniki kulinarne

Zaleca sie:

« gotowanie w wodzie lub na parze,

« duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

« pieczenie w folii lub rekawie,

« rozdrabnianie lub przecieranie potraw w razie potrzeby.
Nalezy natomiast unika¢ smazenia w gtebokim ttuszczu, wedzenia czy ciezkich
panierowanych potraw, poniewaz utrudniajg trawienie.

Stosowanie tagodnych przypraw

Choc ogranicza sie ostre przyprawy (np. pieprz, ocet czy ostrg papryke), mozna
uzywac wielu fagodnych zidt i przypraw, np.: koperku, natki pietruszki, majeranku,
bazylii,wanilii lub cynamonu w deserach

Urozmaicanie produktéw K\ =%
W diecie lekkostrawnej mozna stosowac¢ m.in.: e a
> | « chude mieso (np. drdéb, cielecine), N ~m
« delikatne warzywa i owoce bez skory i pestek, | SRR . " o
« jasne produkty zbozowe, \ S 3T

s

Dzieki temu mozliwe jest komponowanie  petnowartosciowych i smacznych
positkdw, np.: zupy krem z warzyw, pieczony filet z indyka z puree

‘ « niewielkie iloSci ttuszczéw dodawanych do potraw.
. ziemniaczanym, ryz z duszonymi jabtkami i cynamonem.
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